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Vorwort 

Dieses Buch ist in erster Linie als Hilfe 
und Gedächtnisstütze für die Fernseh- 
teilnehmer der 13 Lektionen der Süd- 
westfunk-Serie T’ai Chi Ch’uan gedacht. 
Trotz des zeitlich bedingten Limits von 
einer Viertelstunde pro Lektion wurde 
versucht, alles Wesentliche des alten 
chinesischen Sports zu vermitteln. Dar- 
über hinaus will das Buch zusätzliche 
Informationen über Geschichte, Ent- 
wicklung, Anwendung und Ausübung 
geben, die in den Fernsehlektionen 
keinen Platz mehr gefunden haben. Um 
das Weiterüben zu erleichtern, wurde 
jede Bewegung des T’ai Chi Ch’uan in 
einem Foto festgehalten. Diese Ab- 
bildungen bilden eine Reihe, die den 
gesamten Bewegungsablauf nahezu 
kontinuierlich darstellt. 

Zunächst einige praktische Hinweise 
für die Fernseh-T’ai Chi Ch’uan-Freunde: 
Stellen Sie sich nicht direkt vor die Bild- 
scheibe, sondern am besten in einem 
Abstand von ca. zwei Metern schräg 
links vor den Bildschirm. Das einzige, 
was Sie benötigen, ist ein freier Raum: 
nach links und nach rechts je 2m und 
nach vorne und hinten 1 m. Tragen Sie 
leichte, bequeme Kleidung. Dazu ge- 
hören unbedingt Sandalen mit flachen 
Absätzen und Ledersohlen, denn bei 
den Körperdrehungen, die im 2. und 3. 
Teil vorkommen, wären Gummisohlen 
hinderlich. 

Beim T’ai Chi Ch’uan ist es wichtig, die 
Himmelsrichtungen einzuhalten. Nor- 
malerweise liegt die Anfangsposition so, 
daß man nach Norden blickt. In der 


Praxis - z. B. vor Ihrem Fernsehgerät - 
muß das nicht unbedingt der tatsäch- 
lichen Himmelsrichtung Norden ent- 
sprechen. Es kommt vielmehr darauf an, 
daß Ihre Bewegungen innerhalb des ein- 
mal festgelegten Koordinatensystems 


konstant bleiben. 
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S Anfangsposition 


Wir haben im Fernsehkurs die Himmels- 
richtung des Lehrers Lui Chiu-Chun so 
gewählt, daß er Sie anschaut, mit Ihnen 
spricht. Die Seitenverkehrtheit des Aus- 
übenden zum Bild ist nur anfangs etwas 
problematisch, der Schüler wird sich 
bald daran gewöhnt haben. Der Nachteil 
der Seitenverkehrtheit wird nämlich 
dadurch voll aufgewogen, daß die vielen 
wichtigen Bewegungsdetails frontal 
besser sichtbar sind. Außerdem haben 
wir die Himmelsrichtungen durch Buch- 
staben an den Wänden des Studios ge- 
kennzeichnet. Auch das wird Ihnen die 
Orientierung erleichtern. 

Der gesamte Bewegungsablauf des T’ai 
Chi Ch’uan besteht aus den drei Teilen 
»Erde«, »Mensch«, »Himmel«. Diese 
drei Teile enthalten insgesamt 81 Formen, 


die alle seit Jahrhunderten feststehende 
Namen haben wie z.B. »den Vogel beim 
Schwanz packen« oder »die Hände wie 
Wolken bewegen«. Diese Begriffe sind 
stets im unteren Rand des Bildschirms 
eingeblendet, so daß Sie bei den immer 
wieder vorkommenden Wiederholungen 
diese Formen an ihren Namen wieder- 
erkennen können. 

Der Sprecher der 13 Lektionen hat ver- 
sucht, das sprachlich etwas limitierte 
Englisch des Chinesen Lui Chiu-Chun 
so einfach und suggestiv wie möglich 
ins Deutsche zu übertragen. Während 
der Fernsehaufzeichnung hat Lui Chiu- 
Chun zwei Schüler unterrichtet. Wir 
hätten dazu geübte T’ai Chi Ch’uan- 
Schüler nehmen können, aber wir wollten 
Ihnen nicht vorgaukeln, daß das T’ai Chi 
Ch’uan eine leicht zu erlernende Kunst 
sei. Die beiden Schüler, die Sie in den 
Lektionen sehen, waren ebenso An- 
fänger wie Sie, und ihre Fehler werden 
Ihnen nicht nur verständlich, sondern 
sogar hilfreich sein. 

Wir haben für die Fernsehkurse die 
sogenannte »Langform« gewählt, die 
81 Formen in drei, sich aneinander an- 
schließenden Teilen enthält. Ihr liegt die 
Yang-Schule zugrunde, die zur Zeit die 
populärste Schule ist. Weniger bekannt 
und komplizierter ist die Wu-Schule. Sie 
werden bei verschiedenen T’ai Chi 
Ch’uan-Lehrern fast nie akkurat die 
gleichen Formen finden. Zahlreiche Va- 
rianten, und auch zu individualistische 
Auffassungen haben sich im Lauf der 
Zeit eingeschlichen. Die Grundprinzi- 
pien bleiben aber bei allen Lehrern stets 


die gleichen. Zu Lebzeiten Maos wurde. 
in der Volksrepublik China eine »Kurz- 
form« des T’ai Chi Ch’uan entwickelt, 
die auch ohne langes Studium erlernbar 
war. Sie hat sich nach der Kulturrevolu- 
tion nicht mehr halten können, da sie 
sich alsnur wenig effektiverwiesen hatte. 
Außer der Form des T’ai Chi Ch’uan, die 
wir in unseren Fernsehkursen bringen, 
die Solo-oderEinzelübunggenannt wird, 
gibt es noch drei weitere: eine Form, die 
mit einem Partner ausgeübt wird, eine 
andere, die mit dem chinesischen Schwert, 
und eine dritte, die mit dem chinesischen 
Breitsäbel ausgeführt wird. Das zeigt, 
daß T’ai ChiCh’uan zu den martialischen 
Künsten Chinas gehört, wenn es auch 
nicht als kriegerisch im europäischen 
Sinne anzusehen ist. T’ai Chi Ch’uan ist 
ein inneres Kung Fu, ein inneres Boxen 
(ch’uan heißt boxen). Der Begriff »Schat- 
tenboxen« wurde von Europäern er- 
funden, daes ihnen so vorkam, als ob die 
Chinesen mit einem unsichtbaren Part- 
ner, einem Schatten, boxen würden. In- 
zwischen ist die Kunst der »Meditation 
in Bewegung« unter ihrem richtigen 
Namen T’ai Chi Ch’uan bekannt ge- 
worden und hat auch außerhalb Chinas, 
besonders in Nordamerika, langsam 
aber auch in Europa, viele Anhänger 
gefunden. 


Im zweiten Teil des Vorworts werde ich 
Ihnen eine allgemeine Einführung in die 
Kunst des T’ai Chi Ch’uan, seine Ge- 
schichte, Entwicklung und Anwendung 
geben, wobei ich als langjähriger Schüler 
von LuiChiu-Chun außerdem versuchen 


will, von der europäischen Mentalität 
ausgehend, Brücken zum Verständnis 
dieser alten chinesichen Kunst zu schla- 
gen. 

»T’ai Chi« stammt aus dem chinesischen 
Buch der Wandlungen I Ging. »Chi« 
bedeutet Lebenskraft, und »T’ai Chi« 
soll das Unaussprechliche, das vor der 
Schöpfung der Welt Existierende dar- 
stellen. Ebenfalls aus dem I Ging stammt 
die Philosophie des Yin und Yang, der 
beiden gegensätzlichen Pole, die im T’ai 
Chi Clluan harmonisiert werden sollen: 
Gegensälze wie yin (negativ) -— yang 
(positiv), Ruhe - Bewegung, Fülle - 


Leere, Dunkel - Hell, linatmen - Aus- 
atmen. In den 8 Trigrammen des / Ging, 
die die 4 Himmelsrichtungen, sowie die 


4 dazwischenliegenden Richtungen dar- 
stellen, sind die Bewegungsrichtungen 
des T’ai Chi Ch’uan umrissen. 

Über die Entstehung des Tai Chi Ch’uan 
gibt es verschiedene Theorien, die aber 


alle historisch nicht gesichert sind. Man- 
che sagen, der legendäre Tao-Priester 
Chang San-Feng, der in der Yüan-Dyna- 
stie (1279-1368) lebte, habe es erfunden. 
Historische Dokumente gibt es erst seit 
dem 17. und 18. Jahrhundert. Aus dieser 
Zeit sind auch theoretische Schriften 
überliefert. Als Begründer der Yang- 
Schule, die wir in unserem Fernseh-Kurs 
lehren, gilt Yang Lu-Hsian (1799-1872) 
aus der Provinz Hopei. Auf Einladung 
der kaiserlichen Familie ging er nach 
Peking, um dort T’ai Chi Ch’uan zu unter- 
richten. Seine Söhne und Enkel führten 
die Schule weiter. Sein Enkel Yang 
Cheng-Fu machte die Yang-Schule in 
den zwanziger und dreißiger Jahren auch 
in Südchina bekannt. 

Im Gegensatz zu Kung Fu, Karate und 
ähnlichen Sportarten gehört T’ai Chi 
Ch’uan zu den verschiedenen asiatischen 
Meditationsformen und hat seinen Platz 
in der Tao-Philosophie. Alle Bewegungen 
sind Verteidigungsformen, die in zeit- 
lupenhaft-langsamer Bewegung ausge- 
führt werden: Abwehr und Angriff mit 
Hand- oder Fußstößen, abwehrende 
kreisende Handbewegungen. Der imagi- 
näre Gegner sollte niemals aus den Augen 
gelassen werden. Diese Verteidigungs- 
formen wurden im alten China ent- 
wickelt, als man keine Waffen trug, 
sondern sich mit dem Körper verteidigte. 
Nach chinesischer Weisheit wartet man 
den Angriff ab und versucht, den Gegner 
aus dem Gleichgewicht zu bringen, in- 
dem man dem Angriff ausweicht. Jeg- 
liche Härte oder Schnelligkeit wird dabei 
vermieden. T’ai Chi Ch’uan ist also keine 


Kampf-, sondern eine Selbstverteidi- 
gungsmethode. Es bedarf allerdings sehr 
langer Vertrautheit mit dem T’ai Chi 
Ch’uan, bis man es tatsächlich zur Selbst- 
verteidigung anwenden kann. 

In erster Linie wird man T’ai Chi Ch’uan 
der eigenen Gesundheit wegen machen. 
Im Arbeitsstreß der heutigen Zivilisation 
braucht der Mensch ganz besonders ei- 
nen Ausgleich durch körperliche und 
geistige Entspannung. Müdigkeit und 
Verspannungen können durch die T’ai 
Chi Ch’uan-Übungen auf natürliche 
Weise überwunden werden. Da alle 
Muskeln des Körpers bewegt werden, 
bringt das T’ai Chi Ch’uan einen Aus- 
gleich für die uns heute meist fehlende 
körperliche Bewegung. Schon in der 
alten chinesischen Medizin wurde emp- 
fohlen, alle Muskeln des Körpers ohne 
Übertreibung zu bewegen - das ist eine 
Forderung, die das T’ai Chi Ch’uan voll 
erfüllt. T’ai Chi Ch’uan ist keine Medizin, 
aber es hilft, dem Körper seine natürliche 
gesunde Kondition zu erhalten oder 
wiederzugeben. Es ist im übrigen für jede 
Altersstufe geeignet und kann bis ins 
hohe Alter ausgeübt werden, da es keine 
physische Anstrengung erfordert. Ich 
habe fast Neunzigjährige gesehen, die 
noch täglich ihre T’ai Chi Ch’uan-Übun- 
gen machten. In China hat T’ai Chi 
Ch’uan den Ruf, zu einem langen Leben 
zu verhelfen. Voraussetzung ist aller- 
dings ein absolut regelmäßiges tägliches 
Üben und die korrekte Ausführung aller 
Übungen. Nach einiger Zeit wird sich 
dann ein physisches und psychisches 
Wohlbefinden einstellen. Das morgend- 


liche T’ai Chi Ch’uan wirkt wie ein Auf- 
laden der Kräftebatterie, und das abend- 
liche bringt Entspannung nach der An- 
spannung des Tages. T’ai Chi Ch’uan 
wurde inzwischen auch von westlichen 
Medizinern als wesentlicher Heil- und 
Gesundheitsfaktor anerkannt. Es wirkt 
vorbeugend gegen einige Krankheiten, 
wie z. B. Erkältungen, und es verleiht 
eine Ausdauer, eine Kondition, wie man 
sie vorher meist nicht gekannt hat. 
Meditation ist wichtiger Bestandteil des 
T’ai Chi Ch’uan. Das absolute Gefühl 
der Leere, das völlige Entspannen, die 
Konzentration auf die fließende Abfolge 
der Bewegungen, die keine Nebenge- 
danken an Dinge und Probleme außer- 
halb des T’ai Chi Ch’uan erlauben, sind 
Voraussetzung für diese Meditation in 
Bewegung. 


Körperbewegungen im T’ai Chi Ch’uan 
Die Beine sind - wie beim Baum - die 
Wurzeln des Körpers, und die Körper- 
balance ist sehr wichtig, auch wenn sie 
nurmiteinemBeingehaltenwerdenmuß. 


Schritte: Bei Vorwärtsschritten muß 
man immer zuerst den Absatz aufsetzen, 
dann den ganzen Fuß. Bei Rückwärts- 
schritten ist es umgekehrt: zuerst die 
Zehen aufsetzen, dann den ganzen Fuß. 


Fußstöße: Im zweiten Teil gibt es 6 Fuß- 
stöße, im dritten Teil einen. Die beiden 
ersten werden mit den Zehen ausgeführt, 
alle folgenden mit dem Absatz. Das 
Standbein muß dabei fest und sicher 
stehen. Beide Arme sollen offen in Schul- 
terhöhe gehalten werden. 


Körperdrehungen: Sie gehen immer von 
der Hüfte aus, in ihr muß überhaupt das 
Zentrum aller Übungen sitzen. Z. B. bei 
der Form »die Hände wie Wolken be- 
wegen« führen nicht die Hände, viel- 
mehr folgen die Hände der Hüftdre- 
hung. Bei der Drehung des Körpers 
um 180 Grad im 2. Teil löst das angewin- 
kelte linke Bein den Schwung aus. Die 
Schwungkraft muß dabei genau auf 
180 Grad bemessen sein. Beider Drehung 
des Körpers um 360 Grad im 3. Teil be- 
ginnt man den Schwung auf die gleiche 
Weise mit dem linken Bein. Der Aus- 
gangspunkt der Drehung muß präzis 
wieder erreicht werden, und zwar ohne 
dabei die Körperbalance zu verlieren, 
weil sonst die Kontinuität der folgenden 
Bewegungen gefährdet wäre. 


Die Hände: Sie sollen stets leichtgewölbt 
gehalten werden, nie höher als in Augen- 
höhe und nie weiter auseinander als in 
Schulterbreite. Die Handbewegungen 
sollen immer oval oder kreisförmig sein. 
Die Hände dürfen nie verkrampft wer- 
den, auch dortnicht, wo die Bewegungen 
mit der Faust ausgeführt werden. 


Prinzipien 

1) Alle Bewegungen sollen langsam, 
jedoch fließend und ohne Unter- 
brechung, und immer kreisförmig 
sein. 

2) Die vorgeschriebenen Himmelsrich- 
tungen müssen eingehalten werden. 

3) Mit Ausnahme der Anfangsstellung 
in allen drei Teilen ist beiallen Übun- 
gen das Körpergewicht nie auf beide 
Beine gleichmäßig verteilt. Stets ist 


ein Bein mehr, das andere weniger 
oder gar nicht belastet. 

4) Die Knie sollen stets leicht gebeugt 
sein, während der Oberkörper im- 
mer aufrecht bleibt. 

5) Beiallen Schritten soll das Knienicht 
über die Fußspitze hinausgehen. 

6) Mansollsich des »Chi«, der geistigen 
Substanz, der Lebensenergie, die im 
Körper zirkuliert, bewußt werden. 
Sammelpunkt dieser Lebensenergie 
ist das Zwerchfell. Deshalb muß man 
sich vor Beginn der Übungen auf 
dieses Zentrum unterhalb des Na- 
bels konzentrieren. 

7) Der Ausgangspunkt der Übungen 
muß auch deren Endpunkt sein. 

8) Die Augen sollen immer der Füh- 
rungshand folgen. Überhaupt ist es 
wichtig, die geforderten Blickrich- 
tungen einzuhalten. 

9) Die Arme an den Schultern immer 
hängend halten. Nicht verkrampfen! 

10) Immer auf sanfte und runde Kreis- 
bewegungen achten. 

11) Die T’ai Chi Ch’uan-Übungen nie 
nach dem Essen machen. Am besten 
morgens vor dem Frühstück und 
abends vor dem Abendessen. 

12) Nach den Übungen sich einige Zeit 
in Bewegung halten, nicht sitzen 
oder ruhen. 


La Samanna, Dezember 1980 
Hilmar Schatz 


1. Lektion 


Liebe deutsche Freunde, die Sie daran 
interessiert sind, T’ai Chi Ch’uan zu 
lernen: Es ehrt mich sehr, daß ich vom 
Südwestfunk eingeladen wurde, Sie das 
chinesische T’ai Chi Ch’uan zu lehren. 
Ich betrachte es als eine Art kulturellen 
Austausch, diese martialische chine- 
sische Kunst in Deutschland bekannt- 
zumachen. 

Lussen Sie mich zunächst einige grund- 
Iegende Informationen über die Kunst 
des Vai Chi Ch’uan geben: Der Legende 
nach soll in der Sung-Dynastie (960-1279) 


Cheung San Kung das T’ai Chi Ch’uan 
erfunden haben. Cheung San-Fung war 
Anhänger der Tao-Lehre und Experte 
für die martialischen Künste. Eines Tages 


beobachtete er einen Kampf zwischen 
einer Schlange und einem Vogel. Die 
verschiedenen Formen des wilden An- 
grilfs der beiden Tiere inspirierten ihn 
zum l’ai Chi Ch’uan, das er nach Jahren 
des Experimentierens daraus entwickelte. 
Tatsächlich beruhen fast alle Arten der 
chinesischen martialischen Künste auf 
der Imitation von Angriffsformen, die 
einige Tiere anwenden: z. B. der Tiger, 
der Panther, der Affe, die Schlange, der 
Storch, die Heuschrecke usw. T’ai Chi 
Ch’uan macht keine Ausnahme, was die 
folgenden Beispiele am besten beweisen: 
1) »Der weiße Storch breitet die Flügel 
aus« 
2) »Mit Rückwärtsschritten den Affen 
abwehren« 
3) »Die weiße Schlange streckt die Zunge 
heraus« 


In der ersten Form wird ein Storch imi- 
tiert, der seine Flügel ausbreitet. Die 
zweite Form besteht aus Rückwärts- 
schritten, um den Affen abzuwehren. 
In der dritten Form wird eine Schlange 
nachgeahmt, die sich auf den Angriff 
vorbereitet und die Zunge zeigt. 
Historisch kann die Legende der Ent- 
stehung des T’ai Chi Ch’uan nicht be- 
wiesen werden. Erst in der Ching-Dyna- 
stie (1644-1911) tauchen die ersten Doku- 
mente auf, die berichten, daß Chan Wong- 
Ting (1597-1664) das sogenannte »Chan- 
T’ai Chi Ch’uan« entwickelte. Meister 
Yang Lu-Hsian (1799-1812) übernahm 
es von Chan und lehrte es in der Hopei- 
Provinz. Danach wurde Chans T’ai Chi 
Ch’uan als Yangs T’ai Chi Ch’uan be- 
kannt. Heute gilt das »Yang-T’ai Chi 
Ch’uan« als die klassische und vorherr- 
schende Form. Ich selbst habe das »Yang- 
T’ai Chi Ch’uan« von Meister Tung Ying 
Kit, einem Schüler der Yang-Familie ge- 
lernt und lehre es wiederum. 

Der Begriff »T’ai Chi« erschien zuerst 
im Buch / Ging, und wurde dazu benutzt, 
die Zeit vor der Schöpfung der Welt zu 
beschreiben. Später hat der berühmte 
Philosoph der Sung-Dynastie Chou 
Dung-Yee das Diagramm der großen 
Endlichkeit, das Doppelfisch-Diagramm 
entworfen, mitwelchem er Sinn und Ent- 
wicklung des T’ai Chi erklärte. »T’ai« 
bedeutet sehr groß, »Chi« ist das Äußer- 
ste, das am Anfang stehende. So kann 
Tai Chi Ch’uan etwa folgendermaßen 
interpretiert werden: Jede Form des T’ai 
Chi Ch’uan besteht aus Kreisbewegungen 
in Kontinuität, wie es die Kurven des 


Doppelfischdiagramms zeigen. Diese 
Kreisbewegungen sind mit zahlreichen 
Gegenbewegungen im Wechsel verbun- 
den, zum Beispiel Weichheit gegen Festig- 
keit, Ruhe gegen Bewegung, Kühnheit 
gegen Sanftmut, Angriff gegen Zurück- 
ziehen. Beim Ausüben von T’ai Chi 
Ch’uan sollte man langsam und konti- 
nuierlich von der Ruhe zur Aktivität ge- 
langen und umgekehrt. Alle Bewegungen 
sind miteinander verbunden, ohne Unter- 
brechung, als gäbe es keinen Anfang und 
kein Ende, wie ein perfekter Kreis. 
Tai Chi Ch’uan ist sowohl eine außer- 
gewöhnliche Sportart als auch eine be- 
sondere chinesische martialische Kunst. 
Seine Charakteristika sind folgende: Alle 
Bewegungen sollen sanft sein. Außerdem 
soll jede Kraftanstrengung vermieden 
werden. Im Gegenteil: Alle Knochen und 
Gelenke sind zu lockern, um einen hohen 
Grad von Leichtigkeit und Geschmeidig- 
keit zu erreichen. Alle Bewegungen sol- 
len langsam sein, dem Seideausstoßen 
der Schmetterlingsnymphe und dem 
Gang einer Katze vergleichbar. Wenn 
man alle drei Teile des T’ai Chi Ch’uan 
im richtigen Tempo übt, ergibt sich eine 
Gesamtzeit von 15 bis 20 Minuten. 

T’ai Chi Ch’uan ist eine vollkommene 
Körperübung, die ein ununterbrochenes 
Zusammenspiel aller Körperteile erfor- 
dert, um den Zustand vollständiger Akti- 
vität oder vollständiger Ruhe zu er- 
reichen, eine Koordination des Inneren 
und des Äußeren. Man soll unbedingt 
vermeiden, nur einige Körperteile zu be- 
wegen. 


Im Gegensatz zu anderen Sportarten soll 
im T’ai Chi Ch’uan jede einzelne Bewe- 
gung spontan mit der Atmung synchroni- 
siert werden. Ein- und Ausatmen sollten 
reguliert werden, aber auf keinen Fall 
ist eine forcierte Atmung angebracht. 
Für den Anfänger ist das natürliche 
Atmen ausreichend. Ziel des T’ai Chi 
Ch’uan sollte sein, Intensität, Tiefe, Ein- 
heit, Ruhe, Breite und Spontaneität zu 
erreichen. Während des Übens ist abso- 
lute Ruhe notwendig, Friede des Geistes 
und der Seele, ein nach innen gerichtetes 
Fließen des Denkens ohne alle Nervosi- 
tät oder störende Nebengedanken. 

Die Vorzüge und Anwendungen des T’ai 
Chi Ch’uan sind zahlreich, da es eine 
totale Körperübung darstellt. Dauerndes 
und stetiges Üben kann zweifellos den 
Körper stärken, alle Abwehrkräfte gegen- 
über Krankheiten mobilisieren und ein 
langes Leben bewirken. Außerdem er- 
reicht man durch das Üben von T’ai Chi 
Ch’uan einen Zustand der Ruhe, einen 
kühlen Kopf, Ausdauer, Geduld, Sensi- 
bilität und Konzentration, Vertrauen 
und scharfen Verstand. T’ai Chi Ch’uan 
hilft auch bei chronischen Leiden, be- 
sonders bei hohem Blutdruck, bei einem 
frühen Zustand von Lungentuberkulose, 
bei Angstzuständen und psychischen 
Krankheiten, Herzinsuffizienz, Men- 
struationsproblemen usw. Menschen 
mit normaler Gesundheit können ihren 
Geist und ihre Körperenergien akti- 
vieren, sexuclle Potenz erweitern, den 
Geist erfrischen und sich wirklich frei 
von Krankheiten halten. 


Die ideale Zeit für das Üben und Aus- 
üben ist der Morgen (Sonnenaufgang) 
und die Dämmerung (Sonnenuntergang). 
Zwei komplette Zyklen zu jeder der ge- 
nannten Tageszeiten werden empfohlen. 
Eine besondere Kleidung ist nicht not- 
wendig, es sollte jedoch eine leichte, lose 
Kleidung sein, die die Bewegungen des 
Körpers nicht hemmt. Absolute Korrekt- 
heit und Genauigkeit aller Formen und 
Bewegungen ist Bedingung. Deshalb 
sollen Anfänger sich bemühen, die de- 
taillierten Bewegungen jeder Formgenau 
zu verstehen und sie mit Geduld und 
Überlegung zu lernen. 

Damit habe ich Ihnen die Kunst des T’ai 
Chi Ch’uan beschrieben und das zu seiner 
Ausübung notwendige Vorwissen mitge- 
teilt. 


Legende 


belastetes Bein 
unbelastetes Bein 
angehobenes Bein oder 
frühere Position 

Fuß auf die Ferse gesetzt 


Fuß auf die Spitze gesetzt 


Körperachse 


1. Teil: Die Erde 


Anfangsposition 


Beginn 


«0° 


+ 


s 


Den Vogel beim 
Schwanz packen 
u) much Iinks abwehren 


U. 


2. Lektion 


Aufrecht stehen, beide Füße parallel, 
etwas weniger als Schulterbreite ausein- 
ander. Arme hängen lassen, beide Hände 
locker, nach unten zeigend. Völlige 
innere Ruhe, Konzentration und Ent- 
spannung, ruhig atmen. Lassen Sie sich 
Zeit, bis Sie glauben, alle diese Forderun- 
gen optimal erreicht zu haben. Das 
»Chi«, die Lebenskraft, kann dann ins 
Zwerchfell sinken. Dieser Schwerpunkt 
des T’ai Chi Ch’uan muß von Anfang an 
erreicht werden (Abb. ]). 


Beide Handflächen waagrecht halten 
(Abb. 2). Dann beide Hände nach oben 
führen, die Ellbogen leicht nach außen 
gewinkelt (Abb. 3), dann kreisförmig 
zum Körper und wieder nach unten füh- 
ren (Abb. 4-6), dabei langsam in die Knie 
gehen und bis zum Ende des 3. Teils in 
dieser Haltung verbleiben. Knie und 
Zehen müssen eine Linie bilden, dabei 
den Körper immer aufrecht halten, den 
Blick nach vorne, Richtung Norden, das 
Körpergewicht auf beide Beine gleich- 
mäßig verteilt (Abb. 7). 


Das Körpergewicht jetzt auf den linken 
Fuß. Körper und rechten Fuß nach 
rechts, Richtung Osten, auf dem Absatz 
drehen. Rechte Hand ebenfalls kreisför- 
mig nach rechts oben, während die linke 
Hand an der linken Hüfte bleibt. Kör- 
pergewicht auf dem rechten Fuß. 
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b) nach rechts 
abwehren 


c) zurückziehen 


+ 


d) nach vorne drücken 
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Die linke Hand jetzt höher, die rechte 
Hand parallel darunter, »als halte man 
einen Ball«. Den linken Fuß im Winkel 
von 90 Grad zum rechten Fuß nach vorn 
(Norden) setzen (Abb. 8-11). Körperge- 
wicht auf dem linken Fuß, dabei immer 
den imaginären Ball halten (Abb. 12). 


Jetzt den rechten Fuß heben und weiter 
nach rechts vorne, Richtung Osten, set- 
zen. Handfläche gegen Handfläche nach 
vorne oben, Richtung Osten, führen, 
rechte Hand außen, linke Hand innen 
(Abb. 13-15). Jetzt die Handflächen so 
drehen, daß die linke Hand außen, die 
rechte Hand innen ist, und gleich weiter 
nach rechts führen. Der Körper ist 
immer nach Osten gerichtet. Die Augen 
müssen der Führungshand folgen 
(Abb. 16-17). 


Beide Hände im gleichen Abstand nach 
unten zur linken Hüfte führen. Dabei ist 
das Körpergewicht auf dem linken 
Fuß, den Körper etwas zurücklehnen 
(Abb. 18). 


Jetzt schiebt die linke Hand das rechte 
innere Handgelenk gerade nach vorne, 
Richtung Osten (Abb. 19-20). Das Kör- 
pergewicht liegt wieder auf dem rechten 
Fuß, leicht nach vorne beugen, bis Knie 
und Zehen eine Gerade bilden. Beide 
Handflächen sind waagrecht, die linke 
über die rechte Hand führen (Abb. 21- 
22), dann beide Arme parallel, Hand- 
rücken nach oben zum Körper führen 
(Abb. 23-24), Gewicht wieder auf den 
linken Fuß. 
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e) nach vorne stoßen 


Die einfache Peitsche 
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UND 


Beide Hände senkrecht nach vorne sto- 
ßen, das Körpergewicht ist dabei auf 
dem rechten Fuß (Abb. 25-26). 


Der rechte Fuß dreht auf dem Absatz 
nach links, Richtung Norden. Die Hände 
stehen so, daß die Fingerspitzen im Win- 
kel von 90 Grad zueinander zeigen 
(Handflächen nach außen) und werden 
nach links geführt (Abb. 27). Das Kör- 
pergewicht liegt mehr auf dem rechten 
Fuß, dann wird auch der linke Fuß leicht 
nach links korrigiert, bis beide Füße 
parallel stehen. Die Handflächen, seit- 
lich nach oben, werden nach innen zum 
Körper hingedreht (Abb. 28-29). Die 
rechte Hand wird nach rechts, zuerst 
halb nach unten, dann nach oben 
geführt (Abb. 30-31). Die linke Hand 
zeigtin Richtung zur rechten Hand. Kör- 
pergewicht auf dem rechten Bein. Die 
rechte Hand macht eine zweimalige Dre- 
hung um ihr Handgelenk und verbleibt 
in der sogenannten »Hakenhand« oder 
Faust nach unten. Nicht verkrampfen! 
Das linke Bein holt aus (Abb. 32) und 
setzt einen Schritt in Richtung Westen 
(links) mit dem vollem Körpergewicht 
auf. Gleichzeitig stößt die linke Hand 
ebenfalls nach links (Abb. 33-36), 
Handfläche jetzt nach außen. Der Blick 
folgt der linken Hand. Die Hakenhand 
verbleibt rechts oben. 


Die Hände erheben 


Der weiße Storch 
breitet seine Flügel aus 


3. Lektion 


Der linke Fuß wird um 45 Grad nach 
rechts gedreht, Hakenhand lösen und 
leicht nach unten führen, in Richtung 
Nordosten. Blick nach Nordosten. 
Rechte Hand ebenfalls nach unten füh- 
ren, dann beide Hände fast parallel, 
Spitze nach oben, vor dem Körper hal- 
ten, rechte Hand etwas höher als die 
linke. Das Körpergewicht auf dem lin- 
ken Fuß, der rechte Fuß leicht auf den 
Absatz gesetzt. Blick nach vorne, nach 
Norden (Abb. 37-39). 


Beide Arme nach links unten zur linken , 
Hüfte führen (Abb. 40). Während die 
rechte Hand an der linken Hüfte bleibt, 
stößt die linke Hand mit der Hand- 
fläche nach vorne. Dabei rechtes Bein 
anheben und einen Schritt nach halb- 
links, Nordwesten, das Körpergewicht 
auf dieses Bein (Abb. 41-42). Körper 
ebenfalls leichtin Richtung Nordwesten, 
halblinks. Der linke Fuß wird jetzt ange- 
hoben (Abb. 43). Die rechte Hand geht 
an der linken vorbei nach rechts oben, 
bis sie an der rechten Stirne »wie salutie- 
rend« verbleibt. Die linke Hand waag- 
recht an die linke Hüfte. Die linke Fuß- 
spitze berührt ohne Gewicht den Boden. 
Körper und Augen in Richtung Westen, 
also links (Abb. 44-46). 
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4. Lektion 


Rechte Hand zuerst nach unten, dann 
nach hinten und kreisförmig wieder 
nach vorne stoßen, in Richtung Westen. 
Linke Hand nach rechts, etwas höher als 
das Knie, dann übers linke Knie strei- 
chen, ohne es zu berühren. Linken Fuß 
heben und einen Schritt nach vorne in 
Richtung Westen (links) setzen. Körper 
und Blick in Richtung Westen (links) 
(Abb. 47-51). Alle diese Bewegungen 
gleichzeitig beginnen. Rechte Hand 
stößt weiter nach vorne. Sich weiter vor- 
beugen und den rechten Fuß dabei vom 
Boden abheben und ihn einen halben 
Schritt davor wieder aufsetzen. Die linke 
Hand bleibt waagrecht an der linken 
Hüfte (Abb. 52-53). 


Der Körper bleibt nach Westen gerich- 
tet. Die linke Hand mit der Handspitze 
nach oben, etwa in Mundhöhe führen, 
die rechte Hand parallel dazu, nur etwas 
tiefer, in Halshöhe. Gleichzeitig wird der 
linke Fuß angehoben und auf dem 
Absatz aufgesetzt, fast ohne Gewicht. 
Das Körpergewicht liegt fast vollständig 
auf dem rechten Fuß (Abb. 54-55). 


Die rechte Hand holt kreisförmig von 
hinten aus, um, mit der Handfläche nach 
außen, senkrecht nach vorne zu stoßen. 
Gleichzeitig streicht die linke Hand - 
wie vorher - übers linke Knie, ohne es zu 
berühren. Der linke Fuß macht einen 
Schritt nach vorne. Achtung: Diesmal 


c) links 


nicht weiter stoßen, sondern beide Füße’ 
am Boden lassen, das Körpergewicht ist 
kurz auf dem rechten Fuß (Abb. 56-58). 
Der linke Fuß wird vorne angehoben 
und um 45 Grad nach links gesetzt 
(Abb. 59). Das Körpergewicht geht von 
rechts nach links. Die linke Handfläche 
umdrehen, so daß sie nach oben zeigt, 
die rechte Hand kreisförmig nach links 
führen (Abb. 60). 


Die linke Hand holt kreisförmig von 
hinten aus und stößt nach vorne (Hand- 
fläche senkrecht). Gleichzeitig streicht 
die rechte Hand übers rechte Knie, links 
beginnend. Der rechte Fuß macht dabei 
einen Schritt nach vorne und erhält das 
meiste Körpergewicht (Abb. 61-62). 


Körpergewicht nach links. Den rechten 
Fuß um 45 Grad nach rechts drehen. Der 
rechte Arm holt von hinten aus und 
stößt mit der Handfläche nach vorne. 
Der linke Fuß macht einen Schritt nach 
vorn, gleichzeitig streicht die linke Hand 
übers linke Knie. Weiter dierechte Hand 
so lange nach vorne stoßen, bis der 
rechte Fuß vom Boden abhebt, dann 
wieder einen halben Schritt näher auf- 
setzen (Abb. 63-64). 


Siehe 2. Abschnitt (Abb. 65) 
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Der Körper ist noch immer nach Westen 
gerichtet. Die rechte Hand holt kreisför- 
mig von hinten aus und stößt (mit der 
Handfläche nach außen) nach vorne. 
Gleichzeitig macht der linke Fuß einen 
Schritt nach vorne und erhält das Kör- 
pergewicht. Zusammen mit diesem 
Schritt streicht die linke Hand von 
rechts nach links über das linke Knie, 
ohne es zu berühren (Abb. 66-67). 


Die rechte Hand zur Faustschließen und 
sie in einem Außenkreis nach innen zur 
offenen linken Hand führen. Dabei kurz 
das Körpergewicht auf den rechten Fuß, 
damit der linke Fuß 45 Grad nach links 
drehen kann. Wenn er diese Position 
erreicht hat, geht das Körpergewicht 
sofort nach links (Abb. 68-70). Mit dem 
rechten Fuß einen Schritt nach vorne, 
dabei die rechte Faust waagrecht (Finger 
oben) in Taillenhöhe bringen. Während 
sie senkrecht (Finger seitlich) wieder 
nach vorne geht (Abb. 71-72), macht der 
linke Fuß einen Schritt nach vorne. Die 
linke Hand bleibt offen nach oben 
gerichtet. Jetzt beide Hände waagrecht, 
Handflächen nach oben, die rechte 
Hand dabei über die linke führen 
(Abb. 73-74). Dann beide Hände zurück 
nach unten, dabei wird das Körperge- 
wicht kurz nach rechts verlagert (Abb. 
75). Beide Hände wieder nach vorne 
stoßen, das Körpergewicht geht nach 
links (Abb. 76-77). 


Nach oben abgrenzen 


0 


Die Hände kreuzen 


Auf dem linken Absatz nach rechts dre- 
hen, das Körpergewicht geht fast ganz 
nach rechts. Der Körper und die ange- 
winkelten Hände (Handflächen nach 
außen) werden durch die Rumpfbewe- 
gung nach rechts gebracht (Norden). 
Körpergewicht auf dem linken Bein 
(Abb. 78-79). Dabei werden beide 
Hände in einem Außenkreis nach unten 
gebracht. Das rechte Bein anheben 
(Abb. 80) und in die Anfangsposition 
des 1. Teiles setzen. Das Gewicht ist auf 
beide Füße gleichmäßig verteilt (Abb. 81). 


Die Hände werden gekreuzt, Handflä- 
chen nach innen (Abb. 82). 
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5. Lektion 


Die linke Fußspitze nach Nordosten dre- 
hen, während die linke Hand nach unten 
geht. Der rechte Fuß wird abgehoben 
und in Richtung Südosten gesetzt 
(Abb. 83-85). Die rechte Hand 
beschreibt dabei einen Außenkreis nach 
rechts, der sich innen mit der inzwischen 
nach vorne stoßenden linken Hand trifft 
(Abb. 86). Wenn sich die Hände treffen, 
kommt Handfläche auf Handfläche, 
ähnlich wie bei der Form »den Vogel 
beim Schwanz packen«. Beide Hand- 
flächen nach rechts, dann zurück an die 
linke Hüfte, Körpergewicht nach links 
(Abb. 87); und wieder nach vorne 
stoßen, dabei Körpergewicht rechts 
(Abb. 88). Beide Hände waagrecht 
beginnend zurück (kreisförmig) und 
wieder nach vorne (Abb. 89-91). Jetzt 
beide Hände angewinkelt mit den Hand- 
flächen außen nach links führen. Der 
Körper wird auf dem rechten Absatz 
nach links, von Südosten nach Norden 
gedreht (Abb. 92-93). Soweit stimmt die 
ganze Form mit der Form »den Vogel 
beim Schwanz packen« überein. Ab jetzt 
kommt eine Änderung: Die Hände wer- 
den nicht senkrecht, sondern waagrecht 
nach Südosten geführt (Abb. 94) und 
wieder nach Norden (Abb. 95). Dabei 
wird das linke Bein angehoben (Abb. 96) 
und Richtung Westen, also ganz nach 
links, gesetzt. Der linke Arm, mit der 
Handfläche nach außen, beschreibt 
einen Kreis nach links (Abb. 97). Jetzt 
mit dem rechten Fuß einen Schritt nach 


Die Faust 
unter dem Ellbogen 


Rückwärtsschritte, um 
den Affen abzuwehren 


VER 


Yanıt 


Nordwesten. Die rechte Hand be- 
schreibt ebenfalls einen Kreis nach 
außen (Abb. 98). Die Augen folgen bei- 
den Kreisen. 


Am Ende dieses Kreises die rechte Hand 
als Faust unter den linken Ellbogen hal- 
ten, der nach unten zeigt (Abb. 99). Der 
linke Fuß wird nach vorne und leicht auf 
die Ferse gesetzt. 


1. Schritt: Die Fausthand öffnen und die 
rechte Hand waagrecht (Handfläche 
oben) nach hinten führen. Die Augen 
folgen der Hand. Den linken Fuß nach 
Südwesten setzen. Gleichzeitig geht die 
linke Hand waagrecht nach hinten und 
die rechte Hand stößt nach vorne. Der 
rechte Fuß macht dabei eine leichte Kor- 
rektur nach links (Abb. 100). Nicht nur 
die Augen folgen der Hand, auch der 
Oberkörper wird leicht nach links (Süd- 
westen) gedreht (Abb. 101-102). 


2. Schritt: Rechter Fuß nach hinten 
(Nordwesten), rechte Hand umdrehen 
und nach hinten (Abb. 103), linke Hand 
stößt nach vorne. Fußkorrektur: linker 
Fuß nach innen (Abb. 104). 


3. Schritt: Linker Fuß nach hinten (Süd- 
westen), linke Hand nach hinten (Abb. 
105), rechte Hand stößt nach vorne. 
Fußkorrektur: rechter Fuß nach innen 
(Abb. 106). 
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4. Schritt: Rechter Fuß nach hinten 
(Nordwesten), rechte Hand nach hinten 
(Abb. 107), linke Hand stößt nach vorn. 
Fußkorrektur: linker Fuß nach innen 
(Abb. 108). 


5. Schritt: Linker Fuß nach hinten (Süd- 
westen), linke Hand nach hinten (Abb. 
109-110), rechte Hand stößt nach vorne. 
Fußkorrektur: rechter Fuß nach innen. 


Nach den fünf Rückwärtsschritten: Die 
linke Hand macht einen Halbkreis nach 
oben, die rechte Hand einen Halbkreis 
nach unten, bis beide Hände in der Posi- 
tion »als halte man einen Ball« ankom- 
men (Abb. 111). Das Körpergewicht ist 
auf dem linken Fuß, der rechte Fuß ist 
auf der Spitze leicht aufgesetzt. Jetzt 
werden der Körper, die Arme und die 
Beine in dieser Position um 90 Grad 
nach rechts gedreht, Richtung Norden 
(Abb. 112). 

Der rechte Fuß macht einen Schrittnach 
Nordosten. Die rechte offene Hand wird 
schräg nach oben geführt, die linke 
offene Hand schräg nach unten. Dabei 
wird das Körpergewicht so weit nach 
rechts verlagert, daß der linke Fuß kurz 
abheben kann (Abb. 113-114). Der Blick 
folgt der rechten Hand. Den linken Fuß 
wieder aufsetzen, er erhält das Körper- 
gewicht. 


Siehe 3. Lektion, 1. Abschnitt 
(Abb. 115-116) 


Der weiße Storch 
breitet seine Flügel aus 


Übers Knie streichen 


Die Nadel in den 
Meeresgrund stechen 


Siehe 3. Lektion, 2. Abschnitt 
(Abb. 117-119) 


6. Lektion 


Siehe 4. Lektion, 1. Abschnitt 
(Abb. 120-123) 


Die rechte Hand wird soweit nach vorne 
gestoßen, daß der rechte Fuß kurz 
abhebt, um einen halben Schritt näher 
am Körper wieder aufzusetzen. 


Gleichzeitig mit dem Aufsetzen des 
rechten Fußes wird die weit vorgesto- 
ßene rechte Hand (mit dem Daumen 
nach oben) zurückgezogen. 
Körpergewicht jetzt auf dem rechten 
Fuß, während der linke Fuß zuerst auf 
dem Hacken aufgesetzt wird (Abb. 124). 
Dann, während die rechte Hand senk- 
recht nach unten »sticht« (bis etwa 
Kniehöhe), wird der linke Fuß auf der 
Spitze leicht aufgesetzt. Der Kopf ist 
ebenfalls nach unten gerichtet, die 
Augen halten aber doch nach einem 
eventuellen Gegner Ausschau (Abb. 
125-126). 
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Die »Nadelhand« wieder nach oben und 
an die rechte Stirn, dabei macht der linke 
Fuß einen Schritt nach vorne (Abb. 127- 
128). Dann die rechte Hand in einem 
Kreis nach hinten über die rechte Schul- 
ter. Während dieser Armbewegung dreht 
der ganze Körper in die entgegengesetzte 
Richtung (Osten) (Abb.). Der linke Fuß 
dreht bei der Körperbewegung ebenfalls 
aufdem Absatz nach Nordosten (rechts). 
Die linke Hand an die Stirn, die rechte 
Hand nach unten (Abb. 129-130). Zum 
Abschluß dieser Form wird die rechte 
IHand als Faust in Taillenhöhe gebracht, 
und gleichzeitig der rechte Fuß einen 
Schritt nach vorne, also Richtung Osten, 
gesetzt (Abb. 131-132). 


Das Körpergewicht geht nun auf das 
linke Bein. Die rechte Fausthand holt 
links - bei der offenen linken Hand - aus 
(Abb. 133). Der rechte Fuß, der jetzt 
angehoben wird, holt auch links aus 
(ebenfalls Abb. 133). Beide (rechter Arm 
und rechter Fuß) gehen jetzt halbrechts, 
Richtung Südosten (Abb. 134). Die Fort- 
setzung ist nun wie in der 4. Lektion: 
rechte Faust waagrecht in Taillenhöhe, 
dann stößt sie senkrecht nach vorne, 
zusammen mit dem linken Fuß, der 
einen Schritt nach vorne, Richtung 
Osten, macht (Abb. 135-136). Körper- 
gewicht links. Jetzt kommt eine Varia- 
tion der Form, indem die rechte Faust- 
hand geöffnet wird. Das Körpergewicht 
geht nach rechts. Den Körper etwas 
zurücklehnen, linken Fuß auf dem 
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Die Hände wie 
Wolken bewegen 


Absatz etwas nach links drehen. Beide 
Hände beschreiben einen Kreis, oben 
anfangend, linke Hand nach links, 
rechte nach rechts (Abb. 137), bis sie 
unten so ankommen, als hielten sie einen 
imaginären Ball (Abb. 138). 


Diese Form kennen Sie bereits aus der 2. 
Lektion (Abb. 139-144). Sie endet auch, 
wie in der 2. Lektion, in der einfachen 
Peitsche (Abb. 145-149). Der Körper 
und die Augen sind nach Westen gerich- 
tet, wie am Ende der 2. Lektion. 


Das Körpergewicht auf denrechten Fuß, 
den linken Fuß nach rechts, fast bis Rich- 
tung Norden, drehen (Abb. 150). Die 
linke Hand an die linke Stirn. Die rechte 
Fausthand öffnen und nach unten links 
führen. Das Körpergewicht jetzt nach 
links und den rechten Fuß fast parallel 
zum linken setzen (ca. 10 cm Abstand) 
(Abb. 151). Jetzt die rechte Hand (Dau- 
men nach oben) von links nach rechts 
führen. Die linke Hand darunter parallel 
ebenfalls von links nach rechts führen, 
aber die Handfläche nach unten. Dabei 
den Körper aus der Hüfte heraus von 
links nach rechts drehen. Wenn beide 
Hände rechts angekommen sind, die 
linke Hand nach oben (Daumen nach 
oben) und die rechte Hand nach unten 
(Handfläche nach unten) bringen (Abb. 
152) und beide parallel nach links füh- 
ren. 
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Dabei Körpergewicht nach rechts und 
den linken Fuß parallel zum Standbein 
einen Schritt nach links setzen, das Kör- 
pergewicht geht nach links. Die Körper- 
drehung dabei wieder aus der Hüfte, 
damit die Hände automatisch nach links 
(bzw. nach rechts) gehen. Wenn links 
angekommen, die rechte Hand (Daumen 
nach oben) nach rechts führen, die linke 
Hand (Handfläche nach unten) (Abb. 
153) parallel dazu nach rechts führen 
(Abb. 154). Körperdrehung nach rechts 
aus der Hüfte. Der rechte Fuß wird wie- 
der (mit ca. 10 cm Abstand) fast parallel 
zum linken gesetzt (Abb. 155-161). Diese 
Form insgesamt fünfmal ausführen. 
Beim letzten Mal geht die Handbewe- 
gung nach rechts in die einfache 
Peitsche über (Abb. 162). Wichtig ist bei 
den »Wolken«, daß alle Handbewegun- 
gen rund sind und die Augen immer der 
Führungshand folgen. 


Siehe Schluß der 2. Lektion 
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7. Lektion 


Zuerst die linke Hand umdrehen (Hand- 
fläche zeigt nach oben) (Abb. 163) und 
zum Körper führen. Zurücklehnen, den 
linken Fuß heben und zum Körper brin- 
gen. Die rechte Fausthand öffnen und 
nach vorne stoßen, den linken Fuß um 
ca. 45 Grad nach links (Südwesten) set- 
zen. In die rechte Ecke (Nordwesten) 
schauen. Die rechte Hand beschreibt 
einen Halbkreis nach außen. Wenn sie 
unten ankommt, unter die linke Hand 
setzen, »verschränken« und wieder öff- 
nen. Beide Hände in Schulterhöhe 
(Handfläche nach außen) halten. 


Blick nach halbrechts (Nordwesten). 
Rechtes Bein heben (Abb. 164) und Fuß- 
stoß mit der Spitze nach halbrechts 
(Nordwesten) ausführen (Abb. 165). 
Den rechten Fuß wieder aufsetzen, und 
zwar in die rechte Ecke (Nordwesten). 
Den rechten Arm kreisförmig von außen 
nach innen drehen und die Bewegung 
über dem Magen (Handfläche nach 
oben) beenden (Abb. 166-167). Körper- 
gewicht auf dem rechten Bein, Blick in 
die linke Ecke (Südwesten). Der Körper 
ist leicht nach rechts gebeugt. Jetzt geht 
das Körpergewicht nach links. Der linke 
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Halbe Körperdrehung und 
Stoß mit linkem Absatz 


Übers Knie streichen 
a) links 


b) rechts 
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Arm beginnt einen Außenhalbkreis von 
oben nach unten (Abb. 168). Wenn die 
Hand unten, über dem Magen ankommt 
(Handfläche zeigt nach oben), anhalten 
und Körpergewicht wieder nach rechts 
verlagern. Linke und rechte Hand ver- 
schränken, wieder öffnen und in Schul- 
terhöhe halten. Linkes Bein heben und 
mit der Fußspitze halblinks in Richtung 
Südwesten stoßen (Abb. 169). Dabei den 
Blick ebenfalls in diese Ecke. 


Beide Hände nach unten. Den linken 
Fuß nach hinten setzen. Auf dem rech- 
ten Absatz den ganzen Körper nach 
links drehen, in Richtung Osten (Abb. 
170). Auf der linken Fußspitze die Rest- 
drehung vollenden bis 180 Grad erreicht 
sind. Die Arme sind während der Dre- 
hung unten. Linkes Bein und beide Arme 
heben und mit dem linken Absatz in 
Richtung Osten stoßen. Blick ebenfalls 
nach Osten (Abb. 171-173). 


Siehe 4. Lektion 

Zuerst den linken Fuß wieder aufsetzen 
und dann, wie in der 4. Lektion, übers 
linke Knie streichen (Abb. 174-175). 


Siehe 4. Lektion (Abb. 176) 


Jetzt holt die zur Faust geballte rechte 
Hand auf der linken Seite des Körpers 
aus, um nach rechts zu gehen. Der rechte 
Fuß wird zuerst nach links gehoben und 


Drehung mit der Faust 


Faust und 
Schritt nach vorne 


nach rechts (Südwesten) gesetzt. Die 
rechte Fausthand zur rechten Hüfte. Der 
linke Fuß macht einen Schritt nach 
vorne, Körpergewicht links. Die rechte 
Faust wird nun kreisförmig von oben 
nach vorne, unten geführt (bis fast in 
Kniehöhe). Den Körper dabei nach 
vorne beugen (Abb. 177-179). 


8. Lektion 


Die rechte Faust langsam nach oben und 
dabei öffnen. Gleichzeitig den Körper 
auf dem linken Absatz nach rechts in die 
entgegengesetzte Richtung (von Osten 
nach Westen) drehen (Abb. 180-181). Der 
linke Arm geht dabei kurz an die linke 
Stirn. Die rechte Hand (wieder als Faust) 
bis zur Hüfthöhe weiterführen, wäh- 
rend der Körper nun nach Westen 
gerichtet ist. Wenn der rechte Arm (mit 
Faust) von oben nach unten geht, verläßt 
die linke Hand die Stirn und wird nach 
hinten, unten geführt. Diese Form endet 
mit der Faust an der rechten Hüfte 
(Abb. 182). 


Körpergewicht links. Die rechte Faust 
holt links aus (Abb. 183). Der rechte Fuß 
wird leicht nach links gedreht, um dann 
nach halbrechts (Nordwesten) gesetzt 
zu werden. Dabei geht die rechte Faust 
waagrecht (Handrücken oben) an die 
rechte Hüfte (Abb. 184), dann senkrecht 
(Daumen oben) wieder nach vorne. 
Dabei geht der linke Fuß einen Schritt 
nach halblinks (Südwesten) (Abb. 185). 


25 


Den Tiger schlagen 
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Das Körpergewicht auf den rechten Fuß, 
den linken Fuß etwas nach links drehen. 
Beide Arme beschreiben einen Kreis 
nach außen, oben anfangend (Abb. 186- 
187). Wenn sie unten enden, die Arme 
»verschränken«. 


Körpergewicht auf dem linken Fuß, den 
rechten Fuß heben und in Richtung 
Westen stoßen. Blick ebenfalls in diese 
Richtung (Abb. 188). 


Den rechten Fuß wieder aufsetzen. 
Beide Hände als Fäuste nach rechts, 
in Brusthöhe (Abb. 189). Das Körper- 
gewicht ist auf dem rechten Fuß. Einen 
Schritt mit dem linken Fuß in die linke 
Ecke (Südosten), Körpergewicht eben- 
falls nach links. Dabei gehen beide 
Fäuste nach oben: die linke etwa in 
Augenhöhe, die rechte etwas tiefer 
(Abb. 190). 


Auf dem linken Absatz langsam nach 
rechts drehen bis in Richtung Nord- 
westen (entgegengesetzte Ecke). Die 
beiden Fäuste bei dieser Drehung nach 
unten (Abb. 191). 

Wenn der Schritt des rechten Fußes in 
die Nordwestecke gesetzt wird (Körper- 
gewicht auf diesem Fuß), beide Fäuste 
nach oben: die rechte in Augenhöhe, die 
linke etwas darunter (Abb. 192-193). 


Stoß mit dem 
rechten Fuß 


ten, 


Des Gegners Ohren mit 
den Fäusten schlagen 


9. Lektion 


Zuerst geht das Körpergewicht auf den 
linken Fuß. Auf dem rechten Fußabsatz 
den Körper nach links, in Richtung Süd- 
westen, drehen. Dabei die Fäuste in der 
Position »Den Tiger schlagen, rechts« 
belassen. Den linken Fuß ebenfalls etwas 
nach links drehen und die Belastung von 
rechts nach links legen. Die Fäuste öff- 
nen, und mit beiden Händen einen Kreis 
nach außen und unten beschreiben 
(Abb. 194). Unten angekommen, zuerst 
die Arme verschränken und dann in 
Augenhöhe bringen. Stoß mit dem rech- 
ten Fuß in Richtung Westen (Abb. 195). 
Die Augen gehen ebenfalls in Richtung 
Westen. Das rechte Knie bleibt ange- 
hoben. Beide Hände (Handflächen 
zeigen nach oben) parallel halten. 


Jetzt auf dem linken Fuß, der den ganzen 
Körper hält, um 90 Grad nach rechts 
drehen, nach Nordwesten. Ein gewisser 
Körperschwung ist dazu notwendig. 
Dort angekommen, sofort beide Hände 
nach unten schlagen und wieder als 
Fäuste parallel (nach innen gerichtet) in 
Ohrenhöhe halten, Daumen nach unten, 
ca. 40 cm auseinander (Abb. 196-197). In 
dem Augenblick, da beide Fäuste an die- 
ser Stelleankommen, den rechten Fuß in 
Richtung Nordwesten halbrechts aufset- 
zen. Körpergewicht auf dem rechten 
Fuß. Körper kurz zurücklehnen und 
Gewicht vorübergehend auf den linken 
Fuß verlagern, damit der rechte Fuß um 
45 Grad auf dem Absatz nach rechts dre- 
hen kann (Abb. 198). 


Dil, 


Stoß mit dem linken Fuß 
Während der Fußdrehung um 45 Grad 
beide Fäuste öffnen und von dieser 
Stelle an beide Hände kreisförmig nach 
außen und unten führen. Die Arme ver- 
E v schränken (Abb. 199) und beide Hände 
a in Augenhöhe bringen. Linken Fuß 
heben und in Richtung Westen stoßen. 
Blickrichtung ebenfalls nach Westen 
(links) (Abb. 200). 
Körperdrehung und Stoß 
mit dem rechten Fuß 
Hände über Kreuz halten, wie am Ende 
des 1. Teils. Gewicht auf dem rechten 
Fuß, den linken Fuß anheben und hinter 
den rechten Fuß halten (Abb. 201). Die“ 
& ser Fuß soll den Schwung geben für die 
€ Drehung um etwas mehr als 180 Grad 
nach rechts (von Norden nach SSW). 
Der linke Fuß wird in Richtung Süd- 
westen aufgesetzt und erhält das Kör- 
[1 pergewicht; Hände auseinander und 
NE Fußstoß rechts nach Westen. Blick 


ebenfalls nach Westen (Abb. 202-203). 
Faust und Schritt 


nach vorne 
Die nächsten drei Formen sind vollkom- 
men identisch mit dem Abschluß des 
1. Teils (Abb. 204-207). 

Nach oben abgrenzen 
(Abb. 208-209) 

Die Hände kreuzen 


0 


(Abb. 210) 
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3. Teil: der Himmel 


Den Tiger in die 
Berge tragen 
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10. Lektion 

Der Beginn des 3. Teils entspricht fast 
dem Anfang des 2. Teils, er endet jedoch 
mit einer einfachen Peitsche. Man 
könnte auch sagen, daß diese ganze 
Form derjenigen »den Vogel beim 
Schwanz packen« entspricht, nur mit 
dem Unterschied, daß hier alles in der 
Diagonale ausgeführt wird, Richtung 
Südosten (Abb. 211-215). Obwohl der 
Übergang vom 2. in den 3. Teil fast ganz 
dem Übergang vom 1. in den 2. Teil ent- 
spricht, soll doch nochmal auf die prä- 
zise Ausführung hingewiesen werden 
(vgl. Zeichnungen S. 16): Der linke Fuß 
dreht auf der Spitze um etwas mehr als 
90 Grad nach rechts, mit dem Oberkör- 
per zusammen. Die rechte Hand geht aus 
der abschließenden »Kreuz-Haltung« 
nach rechts, um über das rechte Knie zu 
streichen, geht dann kreisförmig weiter, 
zuerst nach außen, dann nach innen, um 
links vor dem Körper die linke Hand, die 
aus der »Kreuz-Hand« zuerst hinten 
ausholt und nach vorne (Südosten) 
stößt, zu treffen. Die Bewegung der lin- 
ken Hand muß entsprechend langsamer 
sein als die der rechten, da sie einen kür- 
zeren Weg bis zum Treffpunkt hat. 
Sobald beide Hände sich treffen, Hand- 
flächen umdrehen und nach rechts füh- 
ren (wie bei der Form »den Vogel beim 
Schwanz packen«, wenn die Hände 
nach rechts abwehren). Die weiteren 
Formen entsprechen genau dieser 
gerade genannten: »zurückziehen«, 
»nach vorne drücken«, »nach vorne 
stoßen« und »die einfache Peitsche« 
(Abb. 216-219). 


Die Mähne des 
wilden Pferdes teilen 


nach rechts 


nach links 


N 


Die rechte Fausthand wird geöffnet und 
nach links in Magenhöhe gebracht. 
Handfläche nach oben. Zur gleichen 
Zeit geht die linke Hand zuerst nach 
oben, wird kurz an die linke Stirn gehal- 
ten, und geht weiter nach rechts, parallel 
über der rechten Hand. Ebenfalls gleich- 
zeitig wird der rechte Fuß in der Nähe 
des linken Fußes ohne Gewicht leicht 
aufgesetzt. (Abb. 220). Sofort anschlie- 
ßend geht er einen Schritt schräg nach 
halbrechts, Südosten (Abb. 221). Die 
rechte Hand geht dabei (mit der Hand- 
fläche nach oben) ebenfalls in Richtung 
Südosten nach oben (Kopfhöhe), wäh- 
rend die linke Hand nach unten (mit der 
Handfläche nach unten) zur linken 
Hüfte geführt wird: wie zwei entgegen- 
gesetzte Strömungen. 


Jetzt geht die rechte Hand (Handfläche 
nach unten) kreisförmig nach unten bis 
zum Magen (Abb. 222), wo sie die von 
der linken Hüfte herkommende linke 
Hand (Handfläche nach oben) parallel 
trifft. Bei diesen Handbewegungen geht 
der rechte Fuß etwas nach rechts außen 
und bekommt das Körpergewicht. 


Jetzt wird der linke Fuß einen Schritt 
nach links in die Nordostecke gesetzt. 
Dabei die gleichen Handbewegungen 
wie vorher: Linke Hand (Handfläche 
nach oben) in die linke Ecke (Abb. 223- 
224), während die rechte Hand (Hand- 
fläche nach unten) zur rechten Hüfte 
geführt wird. Dabei wieder eine kleine 


nach rechts 


nach links 


nach rechts 


Den Vogel beim 
Schwanz packen 


Die einfache Peitsche 


Das Mädchen mit 
dem Weberschiffchen 
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Drehung des linken Fußes nach links 
außen. 


Die gleichen Bewegungen jetzt wieder 
nach rechts (Abb. 225-226) ausführen. 


(Abb. 227) 


(Abb. 228) 


Siehe 2. Lektion 
Den Ball halten (Abb. 229), abwehren 
links (Abb. 230) und rechts (Abb. 231); 
zurückziehen (Abb. 232), nach vorne 
drücken (Abb. 233), nach vorne stoßen 
(Abb. 234-235). 


Siehe 2. Lektion (Abb. 236-240) 


In dieser Form werden die Beine in die 
vier Ecken gesetzt und die Hände in die 
vier Ecken gestoßen. Die linke Hand 
umdrehen (Fingerspitzen nach unten) 
(Abb. 241) und zur linken Hüfte brin- 
gen. Der linke Fuß wird nach rechts 
gedreht (90 Grad) und der rechte in die 


a) Richtung Nordosten 


b) Richtung Nordwesten 


c) Richtung Südwesten 


Nähe des linken gesetzt. Der Körper ist 
jetzt in Richtung Osten (Abb. 242). Die 
rechte »Hakenhand« bleibt trotz der 
Drehung rechts oben, wie bei der ein- 
fachen Peitsche. Den rechten Fuß einen 
Schritt vorwärts in die rechte Ecke 
(Südosten) setzen (Abb. 243). Dann den 
linken Fuß anheben und in die linke 
Ecke (Nordosten) setzen. Körperge- 
wicht links (Abb. 244). Dabei die linke 
Hand in Augenhöhe waagrecht (Dau- 
men nach unten) halten. Die rechte 
Hand stößt mit der Handfläche (Finger- 
spitzen nach oben) darunter (Nord- 
osten) (Abb. 245). Beide Arme nach 
unten führen und auf dem linken Fuß 
den ganzen Körper um mehr als 180 
Grad in zwei Drehungen in die Nord- 
westecke drehen (Abb. 246-248). Der 
rechte Fuß wird wieder in die Nähe des 
linken gesetzt. Die rechte Hand in 
Augenhöhe (Daumen nach unten) in die 
Nordwestecke. Zur gleichen Zeitkommt 
der rechte Fuß ebenfalls in diese Ecke, 
und er erhält das Körpergewicht (Abb. 
249). Wie vorher stößt die linke Hand 
(Fingerspitzen nach oben) unter die 
rechte (Abb. 250). Beide Hände in einem 
Außenkreis nach links bewegen (Abb. 
251), wo jetzt die linke Hand in Augen- 
höhe (Daumen nach unten) in Richtung 
Südwesten (halblinks) geführt wird 
(Abb. 252). Gleichzeitig macht der linke 
Fuß einen Schritt nach halblinks, Rich- 
tung Südwesten. Wieder stößt die 
andere Hand, hier nun die rechte, darun- 
ter (Fingerspitzen nach oben) (Abb. 


230 


240 


251 
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253). Das Körpergewicht ist auf dem lin- 
ken Fuß. Beide Hände nach unten (Abb. 
254), während sich der Körper auf dem 
linken Fuß um mehr als 180 Grad in zwei 
Drehungen rechts bewegt (Abb. 255- 
257), bis die Südostecke erreicht wird. 
Sofort den rechten Fuß dazusetzen, 
dann um einen Schritt halbrechts in die 
Südostecke setzen (Abb. 258). Gleich- 
zeitig geht die rechte Hand in Augen- 
höhe (Daumen nach unten) in dieselbe 
Ecke (Südosten). Die linke Hand (Fin- 
gerspitzen nach oben) stößt darunter 
(Abb. 259). Diese Position wird auf- 
gelöst, indem der linke Fuß das Körper- 
gewicht erhält (Abb. 260) und beide 
Hände nach links gehen »als hielten sie 
einen Ball« (Abb. 261), dabei den rech- 
ten Fuß ein wenig nach links drehen, 
woraus sich dann die folgende Form 
entwickelt: 


Abwehren nach links, nach rechts, nach 
vorne drücken, nach vorne stoßen 
(Abb. 262-267), und als nächste Form: 


(Abb. 268-274) 
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11. Lektion 


Siehe 6. Lektion (Abb. 275-293). 
Genau wie dort wird die Form aus der 
einfachen Peitsche entwickelt (Abb. 
294) und fünfmal ausgeführt. Beim fünf- 
ten Mal endet sie auch wieder in der ein- 
fachen Peitsche (Abb. 295). 


Den Absatz des rechten Fußes nach 
rechts (Abb. 296-297), dann die Spitze 
nach rechts setzen (Abb. 298). Jetzt die 
linke Hand umdrehen, so daß die Hand- 
fläche nach oben zeigt und so tief wie 
möglich nach rechts unten führen (Abb. 
299-300). Das Körpergewicht ist jetzt 
auf dem rechten Fuß. Der Körper geht 
mitder Handbewegungnach unten (Abb. 
301-302). 
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Die linke Hand (mit dem Handrücken 
nach links) wieder nach oben führen 
(Abb. 303). Dabei den linken Fuß auf 
dem Absatz leicht nach links außen 
drehen. 


Der linke Fuß erhält das Körpergewicht. 
Die linke Hand kommt (Handfläche 
nach unten) an der linken Hüfte zum 
Stehen (Abb. 304). Der rechte Fuß wird 
angehoben (mit angewinkeltem Knie), 
und dierechte Hand, die beider »Boden- 
bewegung« immer in der »Peitschen- 
Position« verblieben ist, öffnet sich und 
geht nun senkrecht (Fingerspitzen nach 
oben) nach oben (Abb. 305-306). 


Rechtes Bein und rechte Hand nach 
rechts bringen (Abb. 307-308), das 
Gewicht liegt auf dem rechten Bein. Das 
linke Bein anheben (mit angewinkeltem 
Knie). Die linke Hand geht senkrecht 
nach oben (Fingerspitzen zeigen nach 
oben) (Abb. 309). 


Die rechte Hand umdrehen (Handfläche 
zeigtnach oben) und nach hinten führen. 
Der linke Fuß wird nach hinten (Rich- 
tung Südwesten) gesetzt (Abb. 310). Die 
linke Hand wird ebenfalls umgedreht 
(Handfläche nach oben). Das ist schon 
der Beginn des ersten Rückwärtsschrit- 
tes. Fortsetzung: siehe 5. Lektion (Abb. 
311-319). 


Der schräge Flug 


Die Hände erheben 


Siehe 5. Lektion (Abb. 320-325) 


Siehe 5. Lektion (Abb. 326-327) 


308 
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Der weiße Storch breitet 
seine Flügel aus 


Siehe 5. Lektion (Abb. 328-334) 
Übers linke Knie streichen 


Siehe 6. Lektion (Abb. 335-340) 
Die Nadel in den 
Meeresgrund stechen 
Siehe 6. Lektion (Abb. 341-345) 
Die Arme in 
Fächerform halten 
Siehe 6. Lektion (Abb. 346-352) 
Die Form endet diesmal anders und der 
Abschluß hat einen eigenen Namen: 
Die weiße Schlange 
streckt die Zunge heraus 
In der 6. Lektion hatten wir am Ende die 
rechte Hand als Faust, hier ist es die 
flache rechte Hand (Handfläche nach 
oben) (Abb. 353). 
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12. Lektion 


Siehe 6. Lektion (Abb. 354-358) 


Siehe 6. Lektion (Abb. 359-366) 


Siehe 2. Lektion (Abb. 367-371) 


Siehe 6. Lektion 

Wir bewegen Hände und Füße - im 
Gegensatz zur 7. und 11. Lektion - nur 
dreimal (Abb. 372-378) und enden, wie 
immer, mit der Form: 


Siehe 2. Lektion (Abb. 379-380) 
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Nun eine neue Form, die Ähnlichkeit mit 
der Form »als besteige man ein Pferd« in 
der 7. Lektion hat: Die linke Hand 
umdrehen (Handfläche zeigt nach oben) 
(Abb. 381) und zum Körper bringen. Die 
rechte Fausthand öffnen (Abb. 382) und 
einen Kreis vor dem nach Westen ge- 
richteten Körper beschreiben. Das Ge- 
wicht wird auf den rechten Fuß verlagert. 
Der linke Fuß wird zum rechten Fuß 
herangezogen und auf der Spitze auf- 
gesetzt (Abb. 383). Die rechte Hand, 
sobald sie wieder unten am linken EIl- 
bogen angekommen ist (Abb. 384), 
(Handfläche nach unten) unter den lin- 
ken Ellbogen setzen. 


Jetzt macht der linke Fuß einen Schritt 
nach vorne (Westen), und gleichzeitig 
geht der angewinkelte linke Arm (Hand- 
fläche schräg nach oben) nach oben 
(Abb. 385). Die rechte Hand (am linken 
Ellbogen) geht mit nach oben. Die Bewe- 
gun des linken Armes kann fast als ein 
Stoß bezeichnet werden. 


Auf dem linken Fuß den Körper in Rich- 
tung Osten drehen (Abb. 386). Die linke 
Hand von oben kreisförmig nach hinten 
und wieder nach vorne oben (Ausgangs- 
position) führen. Die rechte Hand geht 
gleich nach oben in die Nähe der linken 
Hand (Abb. 387). Das rechte Bein anhe- 
ben zum letzten Fußstoß (Richtung 
Osten) mit dem Absatz (Abb. 388). 


Vorwärtsschritt und 
Faustschlag nach oben 


Den Vogel 
beim Schwanz packen 


Die einfache Peitsche 


Diese Form ist ähnlich wie die Form 
»Fauststoß nach unten« in der 7. Lek- 
tion, nur wird dieser Fauststoß nicht von 
oben nach unten, sondern von unten 
nach oben ausgeführt (Abb. 389-391). 


Diese Form (siehe 2. Lektion) kommt 
hier zum 6. und letzten Mal (Abb. 392- 
398). 

Beim »Abwehren nach rechts« macht 
der linke Fuß einen zusätzlichen Schritt 
nach vorne, gefolgt von einem zusätz- 
lichen Schritt des rechten Fußes. Die 
Form endet wie immer mit: 


Siehe 2. Lektion (Abb. 399-402) 
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13. Lektion 


Die 13. Lektion beginnt mit der schon 
aus der 11. Lektion bekannten Form, die 
zu den schönsten Formen des T’ai Chi 
Ch’uan zählt (Abb. 403). Sie wird aber 
anders als in der 11. Lektion weiterge- 
führt. 


Wenn die linke Hand von ganz tief 
rechts unten (Abb. 404-405) nach links 
(Richtung Westen) geführt wird, geht 
zwar das Gewicht wie vorher auf das 
linke Bein (Körper in Richtung Westen), 
aber der rechte Fuß wird auf der Spitze 
aufgesetzt (Abb. 406). 


Beide Hände als Fäuste in Augenhöhe 
über Kreuz halten (Abb. 407). Die Blick- 
richtung ist Westen. Diese Form wird in 
die nächste aufgelöst, indem der rechte 
Fuß schrägrechts nach hinten gesetzt 
wird und das Körpergewicht erhält 
(Abb. 408). Der linke Fuß wird leicht auf 
der Spitze aufgesetzt. Die rechte Hand 
geht salutierend an die Stirn, die linke 
Hand in Taillenhöhe (Handfläche nach 
unten). Sie erkennen diese Form als »der 
weiße Storch breitet seine Flügel aus«. 
Der Blick ist nach Südwesten gerichtet 
(Abb. 409). 


Zurückweichen, um den 


Tiger zu reiten 


Yanat‘ 


Rundum drehen 


und horizontaler Schlag 


Aus dieser Stellung geht die linke Hand 
senkrecht (Fingerspitzen nach oben) an 
die rechte Stirn, während die rechte 
Hand (Handfläche nach unten) waag- 
recht an die linke Hüfte geht (Abb. 410- 
411). Das Körpergewicht bleibt auf dem 
rechten Fuß. Dabei wird der linke 
Fußabsatz leicht nach vorne gedreht. 


Der rechte Fuß dreht nun auf der Spitze 
um 360 Grad nach rechts (Abb. 412). Es 
kann sein, daß diese Drehung bei den 
ersten Versuchen nicht immer so gelin- 
gen mag, daß man in der exakten Aus- 
gangsposition wieder ankommt. Es 
kommt darauf an, die Balance auf einem 
Bein zu halten. Wenn man in der Aus- 
gangsposition (Westen) angekommen ist 
(Abb. 413), sofort beide Hände nach 
rechts. Körpergewicht weiterhin auf 
dem linken Fuß. Das rechte Knie anwin- 
keln und den Fuß schräg nach links hal- 
ten. Beide Handflächen schlagen auf die 
untere Hälfte des rechten Beines (Abb. 
414). Jetzt rechten Fuß und Körperge- 
wicht nach rechts (Nordwesten). Beide 
Hände bilden Fäuste, die rechts, in Kopf- 
höhe gehalten werden (Abb. 415). Die 
rechte Faust ist über der linken. 
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Den Bogen spannen, um 

auf den Tiger zu zielen 
Den Körper mit den Fäusten in Richtung 
Südwesten drehen (Abb. 416). Die linke 
Faust geht jetzt auch in die linke Ecke 
(Südwesten) »als spanne man einen 
Bogen« (Abb. 417). Danach die linke 
Faust öffnen und nach unten links, die 
rechte Faust geht nach links zu der 
Form: 

Die Faust 

nach vorne stoßen 
Siehe 4. Lektion (Abb. 418-426) 


Nach oben abgrenzen 


Siehe 4. Lektion (Abb. 427-430) 
Die Hände kreuzen 


Siehe 4. Lektion (Abb. 431-432) 
Aus dem Händekreuzen beide Hände 
flach übereinanderbringen (Handflä- 
chen nach unten). Die linke Hand geht 
nun nach links, die rechte nach rechts, 
und dann nach unten waagrecht an die 
Hüfte (Abb. 433). Den Körper ganz auf- 
) richten. Das Körpergewicht ist wieder, 
+ wie am Ende jedes Teils, auf beide Beine 
gleichmäßig verteilt. Wenn vollkom- 
mene Ruhe eingetreten ist, die beiden 
Hände ganz langsam nach unten hängen 
lassen (Abb. 434). 
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